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en sterke eigenwaarde tegen mentale
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"Je hebt dl jaren kritiek
op jezelf, maar et
brengt je geen step

verder. Leer jezelf t@

canveercden en je zal

verdndering merken.
Loulse L. [Flery

(1926 —2017) AMERIKAANSE SCHRIJFSTER,
SCHREEF OVER PERSOONLUKE ONTWIKKELING



Eigenwaarde heeft niets te maken met egoisn
narcisme of pretentie.

Eigenwaarde is essentieel om je goed in je
vel te voelen en anderen te waarderen.

Eigenwaarde bouw je van kinds af aan op om
als volwassene relaties niet te moeten ervarer
als fysieke of verbale aanvallen.

Zeltkennis is essentieel om te beseffen dat
wonden kunnen geheeld worden, mankemente
kunnen geremedieerd worden, en vertrouwen
opnieuw kan herwonnen worden.



Welwillend zijn tegenover zichzelf, niet in slechte
termen over zichzelf praten, zowel in privé als in
de openbare ruimte.

“Zelfvertrouwen is zoals een bloem die je
elke dag moet verzorgen, met een positieve

en vergevingsgezinde kijk op jezelf.”

Anonieme persoon



“Op een dag heb ik besloten
dartt Ik mool wes, @n held vaner
clamn
ook geleeld als @en mMeoeie
VFOUW,

Galbeuray Siellsoe

AMERIKAANSE ACTRICE EN SCHRIIFSTER
AUTEUR VAN HET BOEK "DIT IS MUN GEZICHT" OM DE EIGENWAARDE TE BODSTEN






“Step met kriiseh te Zjn ever
jezelf,
Kijk in ce spiegel en vine iets
positiel ever jezealf,
Flet is hoog tjel
om ven jezelf te leren houden.

Tyre Benlks

AMERIKAANS SUPERMODEL, PRESENTATRICE EN REGISSEUSE
AUTEUR VAN HET BOEK “TYRA'S BEAUTY, INSIDE AND OUT", DAT EEN INSPIRATIE IS
VOOR VROUWELLJKE
SCHODNHEID EN EIGENWAARDE.



Het imago is een mentaal beeld dat gevormd
wordt door zowel het eigenbeeld als dat van de
anderen.

Pas deze eenvoudige oefening dagelijks toe om
dit beeld te verbeteren:
Kijk naar jezelf in de spiegel, en zeg “ik ben (elke

- I

dag een andere kwaliteit) en ik hou van je".

ELKE DAG!!!,



Venet het moment et j@ het peel
ven ele mentale genezing betreael,
erveer e jezelf op een Meer
realistisene REnIer.

Je aanveeret jezelf zoals je bent,
met j@ sterktes
eh @ grloreken..,

Je entdekt det elke deelije ven
jezelf waardevel i$ ...

Ellen Bass

AMERIKAANSE DICHTERES EN ESSAYIST.
ZIJ VERZAMELT GETUIGENISSEN VAN VROUWEN SLACHTOFFER VAN GEWELD.



3.ZELFYERTROUWEN




“Wenneer we effgesehrilkt en
verontrust wereen eleor wert @r
roncleom ens gelbeurt, veriezen
we ons eeht petentieel ult het

ow
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Allele Keys

AMERIKAANSE REB-EN SOUL ZANGERES EN
LIEDJESSCHRIJFSTER
START DE BEWEGING #NOMAKEUP# OP, WAARIN ZE BENADRUKT TOT WAT VROUWEN
IN'STAAT ZUN OM
MAGER, SEXY, EN PERFECT TE ZUN.



Zeltvertrouwen vindt haar oorsprong in een
juiste eigenwaarde en een positief zelfbeeld

- Verlaat je comfortzone en leef meer mindful
- Durf dingen doen

- Vergeet niet dat het kan misgaan, en dat er
enkel lessen of successen zijn



“Lelvertrouwen s niet hetzalide
als het @go...

Fet ego cenkt alle entwoorden ¢
helolben.
Zelivertrouwen is weten dat je
niet alle
antweerden helot, meaer et je
zelker bent det je ze zal vineen.

Megglie Stiefverter

Amerikaanse lllustrator, schrijfster
en portretfotografe
Zij schrijft voor pubers, overtuigd dat het feminisme via
hun generatie zal optreden






Alleen kunnen zjn s essentieeal
om @ leren liefhebben.
Wenneer we alleen kunnen
leven, ean
kKunRen wWe samen et
anceren zZjn zohder hen @
moeten gelbruiken @ls mMenier

oM e ORISNEPPEN.
Bell Flooks

AMERIKAANS AFRO-FEMINIST EN SOCIAAL ACTIVIST, SCHRIJFSTER
Z1) BESTUDEERT HET EFFECT VAN SEKSISME EN RACISME OP ZWARTE VROUWEN MET
DE ONDERWAARDERING
VAN DE ZWARTE VROUWELLIKHEID ALS GEVOLG.



Het onvoorwaardelijk aanvaarden van zichzelf
impliceert een proces van verandering.

- Een realistische en welwillende kijk op zichzelf

hebben

- Zich met niemand vergelijken
- Geen schrik hebben om alleen te zijn

- Het aanvaarden van een eigen traject,
lichaam en gezicht

- Stoppen met fotofilters te gebruiken!



“Acnvaereing is weten elerg,
oneihankelik

ven wert er gelbeure s, er iets
groets In jou leefit.

Innerlijke hermenie werek beraiks
eh j@ bent op de goade weag,

lyemnle Yenzent

JURIST EN CONFRONTERENDE TALKSHOW-PRESENTATRICE.
ZIVHEEFT HUISELIJK GEWELD OVERLEEFD, EN 1S NA HAAR SCHEIDING RECHTEN
BEGINNEN STUDEREN. Z1) PLEIT MET PASSIE VOOR HET VINDEN VAN DE
MOED OM WEER OP TE STAAN.






“Deer van mezelf 2 houden
respecteer ik mijn
cenwezighele op ceze werele |
Ik wens mezealf
het beste tee en ik beleef meoie
climieein?

Wert Te Bewijzen Wes"

Nera Neoer

FRANS-MAROKKAANSE FEMINISTISCHE ACTIVIST, FOTOGRAFE EN PORTRETTISTE,
Z1) BEGELEIDT VERSCHILLENDE WORKSHOPS OVER DE EIGENWAARDE, OVERTUIGD
DAT DIT DE BESTE VORM VAN ZELFVERDEDIGING IS VOOR VROUWEN



Zichzelf beminnen brengt welzijn, respect,

innerlijke rust, vertrouwen en levenslust met zich
mee.

Men voelt zich binnenin sterker en beter bestand
bij tegenslag. Men leeft elke dag in harmonie.

Begrijpen dat deze eigenliefde enkel athangt
van ...zichzelf

Dadelijk beginnen aan dit mooi liefdesverhaal



"Op min l8de keek ik naer
mezelf In e
splegel en zelk Ga je van jezalf
houden ef ga je jezeli heten?
Ik el besloten ven mezelf ¢
heuelen.
Deze keuze heelt mih gense
levenslocp verancerel.

Queen Letifah

AMERIKAANSE RAPPER, ZANGERES EN ACTRICE
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